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Z najwiekszymi wyrazami wdziecznosci dla mojego meza, Roberta,
ktéry od zawsze widzial we mnie wzér dla moich studentéw,
namowil do pokazania §wiatu mojej pracy i pomégt w stworzeniu firmy,

ktéra daje ludziom sife.

Napisatam te ksigzke, noszac w sobie nasze pierwsze dziecko.
Lilah Iris Faust byta moja muzg, wypelnita moje marzenia,
a teraz stala sie kochanym i kochajagcym przejawem mojego poswiecenia

idei samodzielnego dbania o wlasne zdrowie.

Obys zawsze zyta w swoim ciele spokojnie i szczesliwie.




Kazdy ma w sobie cos z lekarza; trzeba tylko pomdc tej niewidocznej
czesciw jej pracy. Ukryta w nas naturalna zdolnosc do samouzdra-
wiania to najpotezniejsza ze wszystkich sit sprawiajacych, ze zaczyna-
my zdrowiec.

- Hipokrates

Lekarz przysztosci nie bedzie podawat pacjentom lekarstw. Zamiast
tego sprawi, ze zacznie ich obchodzi¢ wtasne ciato, dieta oraz przy-
czyny chordb i sposoby im zapobiegania.

- Thomas Edison

Ruch to zycie. Zycie to proces. Popraw jako$¢ procesu, a poprawisz
tez jakosc samego Zycia.
- Moshe Feldenkrais
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Przedmowa

Kiedy dane jest ci pozna¢ Jill Miller osobiscie, zaczynasz
rozumie¢, co maja na mysli ludzie méwiacy, ze czyjes
oczy blyszczg. A dokladniej, ze plong tak jasno, jakby
skrywal sie w nich potezny i niezwykly ogien. Tak wias-
nie jest w jej przypadku. Jill odkryta bowiem wspanialy
sekret dotyczacy nas wszystkich: posiadamy wrodzong
zdolno$¢ samoleczenia. Wie réwniez, ze kazdy z nas nie
tylko ma prawo, ale i naprawde potrafi catkowicie wyeli-
minowac bol i zrzuci¢ okropne kajdany niesprawnosci
ruchowej, w ktore wlasnorecznie si¢ zakuwamy.
Czytale$ kiedykolwiek $wietng powie$¢ Narcyz i Zto-
tousty? Stucham? Naprawde nie siegasz po te ezoteryczng
ksigzke Hermana Hessego, gdy szukasz najlepszej me-
tafory do opisania Jill jako genialnej nauczycielki (kto-
ra zresztg jest w rzeczywisto$ci)? Daj mi prosze chwile,
a wszystko wyjasnie. Ot6z Narcyz i Ziotousty to ksigz-
ka o dwdch mlodych przyjaciotach, ktérzy na drodze
ku o$wieceniu i koncowemu samopoznaniu dokonuja
kompletnie réznych wyboréw zyciowych. Jeden z nich
decyduje sie kroczy¢ pozornie idealng, prostg, formal-
ng i - dostownie - klasztorng $ciezka. Narcyz (ktorego
imi¢ pod zadnym pozorem nie powinno sugerowa¢ nar-
cystycznej osobowosci) doskonale wie, jaka droga chce
podazac i jaki cel mu przy$wieca. Jego rowie$nik prowa-
dzi za$ niespokojne, wrecz awanturnicze Zycie tutajgcego
sie po $wiecie artysty. Duzo wolniej budzi si¢ w nim tez
samo$wiadomo$¢, ostabiana dodatkowo przez wypel-
niajacy go brak wiary w siebie i potrzebe odnalezienia
wlasnego wewnetrznego drogowskazu, co w przepigkny
sposob w koncu mu si¢ udaje. Mimo tak odlegtych od
siebie drég i kompletnie réznych wyboréw obaj dociera-
ja ostatecznie do tego samego miejsca. To jeden z moich
ulubionych momentéw tej powiesci, ktdry tworzy tez
szkielet metafory taczacej Jill Miller i Hermana Hessego.
Rzecza, ktéra uderza najbardziej przy pierwszym
kontakcie z Jill i jej pracg, jest glebokie przekonanie, ze
ta kobieta zawsze wiedziala, jak robi¢ to, co robi. Ze juz
od momentu narodzin miata, podobnie jak Narcyz, jasno
okreslony cel: zmieni¢ swoja wiedzg zycie kazdego napo-
tkanego czlowieka. A mimo to ten ostroznie i starannie
pielegnowany talent nie oddaje w pelni jej niesamowitego,
stawiajacego ja tuz obok Ztotoustego, po$wigcenia, z ja-
kim dazy ku samopoznaniu, samodoskonaleniu, a takze
ku jak najgtebszemu zrozumieniu i jak najwiekszej poko-
rze. Badzmy szczerzy, Jill to najbardziej dos§wiadczona,
wypelniona zyciowa madroscig osoba, jakg mnie lub tobie

dane bedzie kiedykolwiek spotka¢. Jest zywym polacze-
niem empatii oraz do$wiadczenia z ci¢zko wypracowa-
nymi umiejetnosciami i praktyka kliniczna. Chodzace
uciele$nienie obu stworzonych przez Hessego postaci.

Jedno z ulubionych powiedzen Jill brzmi: ,, Musimy
odnalez¢ punkty ostabiajace nasze ciala”. W pierwszej
chwili moze to brzmie¢ jak jedna z tych banalnych
zlotych mysli, ktérymi wypelnione sg ksigzki o samo-
leczeniu i samouzdrawianiu. Gdy jednak zdasz sobie
sprawe z tego, Ze wypowiedziala ja osoba majaca nie
tylko wieloletnie do$wiadczenie, ale i potwierdzajace je
niezwykle wrecz umiejetnosci, to lepiej zacznij stuchaé
i uwierz we wszystko, co méwi. Wiesz, w jakich okolicz-
noéciach spotkatem po raz pierwszy Jill Miller? Umowit
nas wspolny znajomy, twierdzac przy okazji, ze to spo-
tkanie bedzie niczym ponowne potaczenie dawno zagi-
nionych, rozdzielonych tuz po porodzie blizniat. I miat
racje. A kiedy zwrdcita moja uwage na rejony, ktére cat-
kowicie pomijaliémy podczas dbania o fundamentalne
aspekty sportu, takie jak regulacja negatywna, przepona
i efektywnos$¢ oddychania czy dysfunkcje mieéni dna
miednicy, dotarta do mnie natychmiast prawdziwos¢
wszystkich jej stow. Cos, co dla niej stanowilo codzienng
praktyke i podstawowg wiedze, stalo si¢ nieocenionym
skarbem dla tysigcy sportowcdéw, zolnierzy i przeciet-
nych rodzicéw, z ktérymi przyszto nam pracowac.

O pewnej rzeczy regularnie pisz¢ lub opowiadam
podczas wywiadow — chod jeste§my nowoczesnym spo-
teczenstwem, to nie jesteSmy pierwszym pokoleniem,
ktére zabralo si¢ za poprawianie i rozwiazywanie do-
tykajacych rase ludzka probleméw. Wrecz przeciwnie,
jestem pewien, ze jako gatunek probujemy leczy¢ sie
sami, odkad tylko rozwineli$my zdolnos¢ logicznego
myélenia. Teze te potwierdza chociazby jedna z podrézy
do Korei, jaka odbyliémy niedawno w sprawach zawo-
dowych wraz z moja zona (Juliet jest tez moja partnerka
biznesowg i wspolzatozycielkg oraz prezesem zarzadu
San Francisco CrossFit i MobilityWOD.com). Pewnego
dnia znalezli$my si¢ w malej, bardzo tradycyjnej dziel-
nicy w starej czeéci Seulu, a ja spostrzegtem stos rogoéw
i ko$ci ulozony na ulicznym stoliku. W ciggu dwoch
sekund zorientowalem sig, jakie jest ich przeznaczenie.
Juliet, ktérg zawotatem, by podeszta i zobaczyta to na
wlasne oczy, réwniez od razu zrozumiata, co tam lezy.
Byt to stos domowej roboty narzedzi, umozliwiajacych
samodzielne przeprowadzenie terapii powigziowej,



doprowadzanie do porzadku
sztywnych i zbitych tkanek,
a takze usuwanie zrostéw. Bez
wahania wziglismy kilka do rak
i zaczeliSmy wyprébowywac je
na réznych czeéciach cial, czym
wywolaliémy zachwyt na twarzy
sprzedajacej te narzedzia star-
szej pani. Musiata by¢ naprawde
mocno zdziwiona tym, Ze wiemy,
do czego stuza. A przeciez ludzie
od zawsze posiadajg te wiedze,
tylko opierajac si¢ na niej, nie
zawsze odpowiednio laczymy

fakty, odnawiamy stare koncep- Kelly i Jill, dwoje rozumiejacych sie bez stéw

. . R przyszywanych blizniat
cje czy wprowadzamy innowacje.

Za kazdym razem, gdy prowadze jaki§ wyktad dla
poczatkujacych pracownikéw stuzby zdrowia czy $wiezo
upieczonych lekarzy, pytam ich, czy praktykuja ruch. Rzad-
ko sie zdarza, by w sali petnej 0sob reprezentujacych rézne
zawody zwigzane z medycyng i pomaganiem nie wszyscy
pokiwali twierdzgco glowami. Kiedy jednak prosz¢ o wig-
cej szczegblow, szybko okazuje sie, ze tylko kilkoro z nich
naprawde regularnie wigcza w swoje ¢wiczenia elementy
odzwierciedlajace wszystkie pozycje i fizyczne mozliwosci
ciala. Co mam na mygéli? Bieganie to ¢wiczenie, podczas
gdy pilates jest praktykowaniem ruchu. Jazda na rowerze
to ¢wiczenie, a crossfit to praktykowanie ruchu. Ptywanie
jest ¢wiczeniem, joga za$ praktykowaniem ruchu. Wierzy-
my w to, ze wigkszo$¢ ortopedycznych dysfunkeji, z ktory-
mi spotykamy sie jako fizjoterapeuci i trenerzy, bierze sie
z niedostatecznej wiedzy na temat mozliwo$ci ruchowych
wiasnego ciata lub z nieprawidlowej postawy podczas ¢wi-
czen i ograniczonych zakreséw ruchu.

Bez znajomoéci opisanych przeze mnie powyzej zasad
nie da sie zrozumie¢ ani samej Jill Miller, ani sity tkwiacej
w tej ksigzce. Jill zna si¢ na jodze jak malo kto. Nawet jesli
nie do konca zdajesz sobie sprawe z tego, co tak napraw-
de oznacza poprzednie zdanie, to wiedz, ze dzigki swojej
olbrzymiej wiedzy Jill $wietnie rozumie, jak dziala i po-
rusza si¢ ludzkie ciato. A skoro juz o tym mowa, to czas
na kolejna kwestie, ktorej w zadnym wypadku nie moge
pominad. Jill byta w stanie pozna¢ i dokladnie zrozumie¢,
a nastepnie unowocze$nic¢ stosowane od wiekow i niezwy-
kle efektywne techniki, ktére sg tak stare jak sama joga.
A to oznacza, ze ta ksigzka pelna jest funkcjonalnych,
mozliwych do samodzielnego wykorzystania technik,
u podstaw ktorych lezy doglebne zrozumienie natury ru-
chu, oraz dajacych sie zastosowaé w praktyce rozwigzan

Przedmowa i

probleméw fizjologicznych. To nie
jakas tam kolejna ksigzka wypel-
niona gdybaniem i zgadywanka-
mi, ale niesamowicie wrecz wy-
posazona apteczka — jej zawarto$¢
pomoze ci samodzielnie wyeli-
minowa¢ najczedciej wystepujace
bole dolnej czesci plecdw, karku
czy stawu skokowego. Poprawisz
tez swoj stan w bardziej skompli-
kowanych przypadkach zaburzen
czynnosciowych, takich jak astma
czy dysfunkcja dna miednicy.

Swietnie radzisz sobie z pro-
blemami dnia codziennego. Po-
trafisz zmieni¢ sie¢ w maszyne,
jesli trzeba zrobi¢ co$, od czego zalezy twoja kariera,
szcze$cie rodziny czy kontynuowanie pasji. Problem
w tym, ze wiekszo$¢ ludzi nie ma pojecia o tym, jak
dziala ludzkie cialo i staje si¢ kompletnie bezradna, gdy
co$ ulega awarii lub zaczyna odmawia¢ postuszenstwa.
Nie lekcewaz znaczenia tej ksigzki, uwazam bowiem, ze
jest ona jednym z najwiekszych dziel naszych czaséw
dotyczacych zdrowia. I tu lezy pies pogrzebany. Zyjesz
w czasach, w ktorych dlugotrwale siedzenie to norma,
a codzienny brak aktywno$ci fizycznej przerywa czasem
kilkadziesiat minut ¢wiczen wci$nietych na site w wypel-
niony po brzegi rozktad zaje¢. W takich warunkach brak
znajomosci podstawowych zasad radzenia sobie z bélem
i dysfunkcjami to co$, na co zwyczajnie nie mozesz sobie
pozwolié. Przewaznie jeste$ niczym Narcyz, ale musisz
tez mie¢ w sobie co$ ze Zlotoustego, jesli chcesz zrozu-
mie¢, skad wzigla sie tkwiaca w tobie moc samouzdra-
wiania.

Jezeli to, co robi i propaguje Jill, nie stanowi dla ciebie
zadnego novum, to trzymasz wreszcie w reku podrecz-
nik wyjasniajacy szczegélowo wszystkie te wzorce oraz
metody, dzigki ktérym autorka nauczyta tak wielu ludzi
efektywnego radzenia sobie z bdlem i dysfunkcjami. Jesli
jeste$ sportowcem, nie tylko odkryjesz punkty negatywnie
wplywajace na twoje wyniki, ale i usuniesz je, odblokowu-
jac tym samym swoj ukryty do tej pory sportowy poten-
cjal. A jezeli ta ksigzka to dla ciebie pierwszy kontakt z ta
niezwykla kobietg i jej niesamowitg wiedza, to wszedle$
wlasnie w posiadanie przewodnika wyjasniajacego krok
po kroku, wjaki sposdb mozesz znéw zaczaé zycie bez bolu
i cieszy¢ sie jego pelnia. Rolowanie czas zaczg(!

dr Kelly Starrett
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Ludzie powinni umiec dokonac podsta-
wowego przegladu wtasnego ciata. Bez
wzgledu na to, czy siedzisz przy stole,
lecisz samolotem, prowadzisz przez wiele
godzin samochdd, czy bawisz sie z dziec-
mi, przybierane przez ciebie pozycje
zwiekszaja ryzyko urazu, a ty musisz
umiec temu zapobiec lub wyleczyc sie,
gdy juz do tego dojdzie. To jedno z naj-

wazniejszych praw cztowieka.
- Kelly Starrett, doktor fizjoterapii




Widuje obolatych ludzi, ktérzy caty czas popetniaja btedy ruchowe: garbia sie, przekrzywia-
ja, chodza jak kaczki. Towarzysza temu réwnie czeste zte nawyki oddechowe, fundujac nam
niszczaca zdrowie mieszanke, ktora po jakims czasie prowadzi do wystapienia bélu, kon-
tuzji, a nawet - jesli nikt sie nimi nie zajmie - do zabiegdw chirurgicznych, dtugotrwatych
terapii lekowych i jeszcze wiekszego cierpienia. Pozwol, ze zadam ci teraz jedno pytanie:

Czy gdybys wiedziat, Ze mozesz zapobiec chorobie, ktdra za 20 lat uniemozliwi ci
normalne zycie, to nie zrobitbys wszystkiego, co w twojej mocy, aby zawrdci¢ z obecnej
drogi i nie dopuscic¢ do zaistnienia przyczyn przysztego schorzenia?
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Jesli chodzi o sam proces postepowania w przypadku urazu, kontuzji czy choroby, nie ma

zadnego znaczenia, czy jestes$ jednym z najlepszych sportowcow swiata, pragnacym poprawic

swoje wyniki, Swiezo upieczona mama z obolatym karkiem i ramionami, szefem kuchni

cierpiacym z powodu bolu dolnej czesci plecow, weteranem wojennym po skomplikowanych

zabiegach chirurgicznych, czy joginka uskarzajaca sie na ciagte problemy z miesniami

dwugtowymi ud. Dysfunkcja to dysfunkcja, a ludzkie ciato to ludzkie ciato. Bez wzgledu na

to, czy robisz psa z gtowa w dét, wyciskasz sztange nad gtowe, czy podnosisz kosz z brudna

bielizna, twoje tkanki potrzebuja kompleksowego, zintegrowanego podejscia umozliwiajacego

odzyskanie optymalnej sprawnosci, dzieki ktorej nie tylko bedziesz lepiej robit to, co chcesz

robic, ale i czynienie tego nie bedzie sie wiazato z bolem.

Nie ulega watpliwosci, ze wigkszo$ci kontuzji i choréb
ukladu miesniowo-szkieletowego - wlaczajac w to tak
powazne, jak zuzycie chrzastek i powierzchni stawowych,
choroba zwyrodnieniowa stawdw, narosla kostne, stenoza
kostna i wiele innych - mozna zapobiec. Jesli wiesz,
ze calodniowe chodzenie w butach na wysokim obcasie
szkodzi stopom, to dlaczego nie przestajesz maltretowaé
tych 26 kosci, 33 stawow, wiezadel, nerwéw i tkanek
miekkich, ktére tworza twoja podstawe? Naprawde my-
§lisz, ze nowg pare stop mozna kupi¢ w sklepie, jak nowa
pare szpilek? Najwyzszy czas wzia¢ odpowiedzialnos¢ za
szkody, ktore wyrzadzasz swojemu ciatu tylko dlatego, ze
nie zastanawiasz si¢ nad konsekwencjami swoich czynéw.

Masz juz $wiadomos¢ skutkéw codziennego na-
pychania sie jedzeniem niskiej jako$ci, wiec najpraw-
dopodobniej przestale$ to robi¢ (lub przynajmniej sie
ograniczyle$). Wiekszos¢ ludzi jednak nie probuje
nawet pozby¢ sie ztych nawykéw ruchowych, choc te
powoli zmniejszaja integralno$¢ i zdolnos§¢ sprawnego
funkcjonowania ich cial. (Przyklady takich nawykéw
podczas siedzenia i stania znajdziesz na str. 90-91).
Trzymasz w reku zbiér metod i narzedzi, za pomocy
ktérych zajmiesz sie swoimi tkankami tak, jak zrobio-
no by to w zaciszu specjalistycznej kliniki czy gabinetu
lekarskiego (za o wiele wieckszg kwote, niz wydale$ na
zakup tej ksigzki).
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Ignorowanie bélu lub zmuszanie si¢ do maksymalne-
go wysitku bez znajomosci stabych miejsc swojego ciata to
najlepszy przepis na przymusowg przerwe w treningach.

Opracowana przeze mnie metoda oferuje ci gotowe
sposoby na poprawienie stanu migsniowo-powieziowej
tkanki tacznej i wszystkich miekkich struktur twojego

stanowigcego polfaczong calos¢ ciata. (Nie martw sie,
rozdzial 4 wyjasnia znaczenie wszystkich tych pojeé).
A prosciej - ta ksigzka nauczy cig, jak usuwaé wewnetrz-
na sztywnos¢ miedni i przywracac naturalne wlasciwosci
poslizgowe wszystkich warstw tkanek miekkich, wlacza-
jac w to skoére, mieénie, $ciegna i wiezadla. Chee podzieli¢
sie z toba moim podej$ciem opartym na sprawdzonych
rozwigzaniach, ktore jest efektem doswiadczenia nabra-
nego w pracy z tysigcami oséb na caltym $wiecie.

Tres¢ tej ksigzki to nie tylko sama teoria. To réwniez
praktyczna wiedza wykorzystujaca znajomos¢ budowy
i dzialania ludzkiego ciala oraz efekty, ktérych bytam
$wiadkiem. O tym, ze uzywanie pilek wywotuje pozy-
tywne zmiany w biomechanice, przekonasz si¢ osobi-
$cie, gdyz nie tylko poczujesz je we wlasnym ciele, ale i

wplyna na kazda dziedzine twojego Zycia.
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Czym jest troska o wtasne ciato

Moja koncepcja samodzielnego dbania o siebie to efekt
wielu godzin rozmyslan. Jako dziecko bylam przeko-
nana, ze nie ma czego$ takiego jak choroba czy stan,
z ktérym moj ojciec sobie nie poradzi; niezaleznie od
tego, czy chodzilo o leczenie obolatego gardta, usuwa-
nie drzazg wbitych w dlonie czy przyklejanie plastréw
na pozdzierane podczas upadkow kolana. Wizja swiata
zmienita mi sie nieco, gdy dorostam i musiatam zacza¢
mierzy¢ sie z wlasnymi demonami. Zauwazytam wtedy,
ze najlepsze efekty uzyskuje, gdy sama decyduje o tym,
jak ma wyglada¢ proces leczenia, i sama uruchamiam
wlasny system zapobiegania chorobom czy kontuzjom.
Metoda prob i btedow wypracowatam skuteczne spo-
soby na bol i rany, czym wzmocnitam si¢ i zapewnitam
sobie wewnetrzny spokd;j.

Stwdrz warunki, ktére umozliwia ci odpowiednia odnowe

i regeneracje. Zredukuj stres i zajmij sie swoim zdrowiem
psychicznym oraz fizycznym w sposéb, ktéry tobie pozwoli
odzy¢, a twojemu ciatu pomoze odzyskac petna funkcjonalnosc

Podczas odbywajacych sie w réznych miejscach na
$wiecie seminariéw zawsze pytam uczestnikéw, co ro-
zumieja przez pojecie troski o wlasne ciato. Oto niektdre
z ich odpowiedzi:

o drzemki

« medytacja

» glebokie oddychanie

° masaz

« spacery poza miastem

o sen

o relaks

o (wiczenia

o modlitwa

o kreatywnos¢

» rozcigganie

« dobre odzywianie

o zabawa

o pisanie pamietnika

e wino

« manicure/pedicure

» kontakty towarzyskie / posiadanie przyjaciot

o zwierzeta

A oto moja definicja samodzielnego dbania o wlasne
cialo i zdrowie:

Ciagta praca nad tym, aby w kazdej chwi-

li w sposdb intuicyjny i zdecydowany moc
zareagowac na pojawiajaca sie potrzebe.
Umiejetnosc¢ zredukowania bolu, podraznie-
nia lub cierpienia emocjonalnego, zaréwno
w sposob zapewniajacy dtugotrwaty efekt,
jak i zzachowaniem zdrowego rozsadku czy
Swiadomosci wtasnych ograniczen.

Bez wzgledu na to, czy w centrum twoich zaintereso-
wan lezy joga, pilates, masaz, trening personalny, sport,
trenowanie innych oséb, czy tez co$ zupelnie innego,
wziale$ te ksigzke do reki prawdopodobnie dlatego,
ze odkryles, jak istotng role w procesie odnowy ciata
iutrzymania si¢ w dobrym zdrowiu odgrywa swiadoma
samoopieka. Nie wystarczy jes¢ zdrowo, wysypiac sie
i ¢wiczy¢ poprawnie, zZeby utrzymaé organizm w na-
turalnej réwnowadze. Aby twoje dzialania przyniosty
pozytywne rezultaty, muszg réwniez obejmowaé od-
poczynek i rozluznienie, a to wymaga juz niematych
umiejetnosci.
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Celowe i §wiadome wejécie w stan odprezenia to
istotny element udanej regulacji przywspolczulnego
ukladu nerwowego (patrz rozdziaty 7 i 9). Od dawna
wiemy juz, ze medytacja pomaga si¢ relaksowac, oczysz-
cza¢ umysl, zmniejsza¢ poziom hormondw stresu, a tak-
ze zwieksza¢ odporno$¢ psychiczng i fizyczng. Podob-
ne dziatanie ma masaz, przy czym terapia dotykowa
wiaze sie z dodatkowymi korzysciami w postaci lepszej
cyrkulacji krwi i zwigkszonego przepltywu pltynéw
ustrojowych pomiedzy wewnetrznymi i zewnetrznymi
powierzchniami tkanek. Oczyszczenie organizmu z za-
legajacych w nich i powodujacych najrézniejsze dole-
gliwosci toksyn oraz produktéw ubocznych przemiany
materii poprawia ogélne funkcjonowanie wszystkich
mieéni. Jestes w stanie dba¢ o wlasne wnetrze w naj-
prostszy i najbardziej bezposredni sposob. Na kolejnych
stronach pokaze ci, na czym on polega.

Metoda Roll Model to twoja osobista recepta, kt6-
ra od teraz zawsze juz bedzie dostepna na wyciagniecie
reki. To co$ w rodzaju zapobiegajacego chorobie lekar-
stwa, ktére pomaga ci, tagodzac stres i dolegliwos$ci

PERFUZJA: proces przeptywu przez tkanki
i naczynia krwionosne ptynow, sktadnikow
odzywczych oraz szkodliwych produktow
przemiany materii.

bdlowe bez potrzeby przyjmowania ibuprofenu czy ty-
kania calej mieszanki réznych $rodkéw. Mozesz obni-
zy¢ czestotliwo$¢ wystepowania tatwych do unikniecia
chordb, dajac sobie zielone $wiatlo i przejmujac odpo-
wiedzialno$¢ za stan swojego zdrowia.

Pitki Roll Model
a troska o wtasne ciato

Nikt niczego za ciebie nie zrobi, a na przywilej zycia we
wlasnym ciele zarabiasz poswieceniem i pracg nad sobg.
Sposdb, w jaki sie poruszasz, réwnie dobrze moze cie
przytloczy¢, jak i unie$¢ pod niebiosa. Na szczedcie juz
na starcie zostale$ biologicznie wyposazony w zdolnosé¢
do samouzdrawiania. Pitki Roll Model to twoje nowe
lekarstwo, a gdy uczynisz z nich obowigzkowy element
zycia, to gwarantuje ci, ze nie tylko wzmocnia te niezwy-
klg wlasciwos$¢, ale i zapobiegna dalszym uszkodzeniom.




Bdle migsni bardzo czesto przypisuje sie przecigzeniu

lub niedostatecznemu badz tez niewlasciwemu wyko-

rzystaniu danej czedci ciata.

PRZECIAZENIE: dochodzi do niego, gdy jedna gru-
pa miegsniowa uzywana jest czgsciej niz pozostale.
Moze by¢ na przyktad skutkiem praworecznosci lub
zlej postawy prowadzacej do nadmiernego obcig-
zania jednej strony ciata. Dobrym przykiadem jest
pozycja stojaca, podczas ktérej wiekszos¢ osob prze-
jawia tendencje do przechylania si¢ na jedng strone
i przekrzywiania bioder. Na pierwszy rzut oka moze
to wydawac sie malo istotnym elementem, jednak
mieénie bardziej obcigzonej strony ciala staja si¢
przez to silniejsze (a takze krétsze i bardziej napigte!)
niz te lezgce po drugiej stronie. Ciagte przechyla-
nie sie w te samg strone moze po jakims$ czasie spo-
wodowa¢ powazne zaburzenie réwnowagi miedzy
obiema stronami ciata. Pitki Roll Model, wnikajac
gleboko w przykurczone i napiete miesnie, pomagajg
ztagodzi¢ spowodowane tym stanem bole.

NIEDOSTATECZNE WYKORZYSTANIE: kiedy niektore
czedci ciata muszg wykonywaé kazdego dnia ciezka
prace, inne sg bezustannie ignorowane przez nawyki
ruchowe, zaréwno te stanowigce czes¢ stylu zycia, jak
i te ujawniajace si¢ wytacznie podczas aktywnosci fi-
zycznej. Powodem takiej sytuacji mogg by¢ na przyk-
tad dawne kontuzje, brak treningu, zbyt slabe czucie
glebokie (patrz str. 111, na ktdrej pisze o propriocepcji)
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lub niewiedza na temat waznej roli, jakg odgrywaja
podczas prawidlowego ruchu. Przykltadem moze by¢
przepona, ktéra jest najwazniejszym mie$niem odde-
chowym w ciele cztowieka. Bardzo mato oséb wie, jak
oddycha¢ w sposéb zapewniajacy maksymalne wy-
korzystanie mechaniki oddechu w kazdej dziedzinie
zycia. Jeszcze mniej ludzi zdaje sobie sprawe z tego, ze
nadmierne napiecie bedace wynikiem za stabego wy-
korzystania przepony (jak opisalam to w rozdziale 7)
nie tylko prowadzi do kiopotéw z oddychaniem, ale
przyczynia si¢ tez do bolu plecow, zgagi, probleméw
z sercem i wielu innych mniej lub bardziej powaznych
dolegliwosci.

NIEWLASCIWE WYKORZYSTANIE: wiele mies$ni wy-
korzystujesz w zty sposob. Dzieje sie tak, gdy uzywasz
danego mig¢$nia do wykonania jakiejs pracy tak czesto,
ze zaczyna sie on do niej dostosowywac. Na przyk-
fad obrecz barkowa czesto musi radzi¢ sobie z duzo
wiekszym obcigzeniem, niz to potrzebne. Wiele osob
ma dziwny nawyk rozmawiania przez telefon komor-
kowy, dociskajac go ramieniem do ucha, co obcigza
miesient czworoboczny i dZwigacz topatki, zmuszajac
jednoczesnie reszte glowy, obrecz barkowg i gérna
czg$¢ plecow do szaleniczej kompensacji tej maka-
brycznej pozycji. Boli na sama mysl, prawda? Duzo
lepszym rozwigzaniem jest wzigcie telefonu w dfon
i przylozenie go bezposrednio do ucha, oczywiscie
glowa ma pozosta¢ w naturalnej pozycji. A jeszcze
lepiej jest uzywac bezprzewodowej stuchawki.
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Plytki oddech czesto bywa laczony z brakiem sity oraz
elastycznosci przepony, migsni miedzyzebrowych i po-
zostalych mie$ni bioracych udziat w procesie oddycha-
nia (patrz str. 157). Przepona, przypominajaca ksztaltem
kopule, jest przyczepiona do wewnetrznej czesci dol-
nych zeber i dolnej czeséci kregostupa. Miesnie oddecho-
we, podobnie jak wszystkie inne mie$nie w ludzkim cie-
le, moga ulec zesztywnieniu spowodowanemu brakiem
odpowiednich bodzcéw, nadmiernym obcigzeniem lub
rozpaczliwymi prébami zapobiegniecia kolejnym kon-
tuzjom. Zablokowane mig¢énie oddechowe powoduja
dramatyczny spadek zdolno$ci przepony i klatki pier-
siowej do poruszania sie podczas ,normalnego” oddy-
chania. W takiej sytuacji jakikolwiek wysilek, na przyk-
tad wchodzenie po schodach lub préba pobicia wlasnego

rekordu sportowego, powoduje przy$pieszenie oddechu

Tak si¢ niefortunnie skiada, ze czynniki, ktére powoduja
zmniejszenie mobilnosci, bardzo czesto uniemozliwiaja
réwniez jej poprawe. To normalne, Ze nie masz ochoty na
ruch, gdy cos cie boli. Przedtuzajaca si¢ bezczynno$é po-
woduje jednak, ze zaczynasz czu¢ si¢ ocigzaly, co w pota-
czeniu z bolem tym bardziej zniecheca cie do podjecia ja-
kiejkolwiek aktywnoéci. Ten zaklety krag coraz bardziej
ostabia twoje cialo, utrwalajgc stabe krazenie, sztywnos¢
mieéni i stawow oraz bierno$¢. Pamietaj, ze tylko §wiado-
my ruch moze wyrwac cie z tej pulapki!

Pitki wprowadzajg nieco ruchu w zmeczone, obola-
te i ,,przygnebione” tkanki. Takie mieénie muszg zostaé
poddane od$wiezajacemu i mobilizujacemu zabiegowi
doglebnego uciskania, ktéry jest mozliwy dzieki budowie
pitek. Rolowanie uciska oraz wydtuza nieaktywne, zme-
czone tkanki, zwiekszajac krazenie krwi w najbardziej

i zmusza tym samym notorycznie oslabiong przepone
do jeszcze ciezszej niz normalnie pracy. Nietrudno sig¢
domysli¢, ze w takich warunkach ulega ona szybkiemu
wyczerpaniu, czego rezultatem jest splycenie oddechu
i gwaltownie narastajgce zmeczenie calego ciala.

Ale zmeczenie i spadek wydolnosci to nie jedyne
skutki ostabionej przepony i kroétkiego oddechu. Po-
stawiony w stan alarmu mézg uruchamia uklad hor-
monalny, ktéry dostownie zalewa caly organizm hor-
monami stresu, probujac w ten sposéb rozszerzy¢ drogi
oddechowe, zwigkszy¢ tetno i wstrzykna¢ w zyty jak
najwiecej adrenaliny. Silna, elastyczna przepona pelni
funkcje bramy prowadzacej prosto do stanu glebokiego
relaksu. Im wiekszy jest jej zakres ruchu, tym fatwiej
cialo moze si¢ rozluzni¢ i ztagodzi¢ skutki takiej reakeji
organizmu. Z kolei im bardziej napiete i oslabione sg
jej wiokna, tym szybciej wiruje bledne koto, w ktérym
dales sie zamkna¢.

Rolowanie pitkami Roll Model chronicznie spietych
mieéni gornej czesci plecdw (ograniczajacych ilos¢ wdycha-
nego i wydychanego powietrza) jest jak uciskanie, rozcigga-
nieiugniatanie ich przez do§wiadczonego masazyste. Ruch
pitek rozluznia wszystkie warstwy miesni przyczepionych
do zeber, dzigki czemu kregostup moze wspdlgraé w ide-
alnej harmonii z lezacg glebiej przepona. Miesnie plecow
rozluZzniaja sie calkowicie, a stawy kregowo-zebrowe prze-
stajg utrudnia¢ prace migéniom oddechowym blagajacym
o wigksza elastyczno$¢ i funkcjonalno$é.

nawet odpornych na pobudzanie rejonach. Wystarczy
zaledwie kilka minut uzywania pilek, by te pozbawione
energii obszary odzyty, budzac tym samym w tobie chec¢
do uzywania wiekszej ilosci mieéni, stawow i kosci pod-
czas codziennych czynnosci. A stad juz tylko maty krok
bedzie ci¢ dzielit od rozpoczecia regularnych i wykony-
wanych wedlug sciéle okreslonego planu ¢wiczen (wiecej
szczegOtow znajdziesz w rozdziale 11).
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Stres moze zniszczy¢ dostownie kazdy system ludzkie-
go ciala. Wystawione na czeste i dlugotrwale dziatanie
stresu ciato pozostaje w ciaglej gotowosci (reakeja ,walcz
albo uciekaj”), co prowadzi do przecigzenia wspolczul-
nego ukfadu nerwowego (patrz rozdziaty 7 i 9). Wyso-
ki, utrzymujacy si¢ przez wiele dni, poziom kortyzolu,
zwanego hormonem stresu, powoduje powstanie stanu
zapalnego, utrudnia prace ukladu krazenia i przyczy-
nia si¢ do sztywnienia mie$ni, co w znacznym stopniu
zmniejsza ich funkcjonalno$¢. Stres nie oszczedza tez
serca czy ukladu oddechowego (opisalam ten proces po-
wyzej), moze rowniez niekorzystnie wptywaé na wzrok
i stuch! Nieleczony, ostabia wszystkie systemy organi-
zmu, skazujac ci¢ tym samym na ciggle zmaganie z wy-
padkami, chorobami i ogdlnym spadkiem jakosci zycia.

Odpowiedzig organizmu na uzycie pitek Roll Mo-
del jest zainicjowanie proceséw majacych wprowa-
dzi¢ go w stan relaksu. Cialo, poprzez uruchomienie
przywspolczulnego ukladu nerwowego, przechodzi

Wiele z doskwierajacych ci dolegliwoéci bolowych ma
zwigzek z podejmowanymi przez ciebie wyzwaniami.
Dzieje si¢ tak dlatego, ze uktad migéniowo-szkieletowy
jest nierozerwalnie powigzany z innymi systemami ciala.
To, ze jeste$ jednym wielkim i zintegrowanym organi-
zmem, bardzo dobrze wida¢ na przyklad podczas roz-
wiazywania kolejnych probleméw. Czesto bywa bowiem
tak, iz zaczynajac prace nad jedng sprawa, zauwazasz tez
poprawe w innych regionach. Niestety mechanizm ten
dziala takze w drugg strone, zaniedbanie jednego obsza-
ru ciala predzej czy pézniej odbije si¢ nie tylko na innych
miejscach, ale i na ogélnym stanie twojego zdrowia.
Problemy z postawg spowodowane sg przez zle nawy-
ki w rodzaju pochylania sie, zaokraglania barkéw. Réwnie
czestym powodem jest kompletny brak wiedzy o tym, jak
powinno wyglada¢ prawidlowe ustawienie ciala. Za zlg

w stan odpoczynku/przegladu/odnowy, ktéry jest do-
ktadnym przeciwienstwem wszystkiego, co dzieje sig,
gdy organizm znajduje si¢ w stanie stresu. Zwiekszajac
krazenie krwiirozciagajac poddawane ich dziataniu re-
jony, pitki pomagaja przestawi¢ wewnetrzny przelacz-
nik stresu na pozycje¢ ,wylaczony”. Rolowanie i ugniata-
nie usuwa ograniczenia tkanki mie$niowo-powieziowej,
rozluzniajac wezly, zgrubienia i zrosty.

Mieénie pozostajg napiete, poniewaz takie polecenie
otrzymujg od systemu nerwowego. Swiadome uzycie pi-
tek, potaczone z odpowiednim nastawieniem psychicz-
nym, moze calkowicie zmieni¢ stan organizmu. Nacisk
pitek rozluznia tkanki od wewnatrz, wylacza nerwy
utrzymujace zbedne napiecie migéni i zmienia ich dtu-
go$¢ spoczynkowsq.

I jeszcze jedno: odprezone migsnie oznaczajg bar-
dziej efektywne oddychanie, co przyczynia sie do dal-
szego zmniejszenia poziomu niepokoju i nerwowosci
(patrz rozdzialy 9 i 10).
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postawe moga tez odpowiada¢ odniesione w wypadkach
obrazenia, a takze skutki przebytych operacji i powstale
z ich powodu tkanki bliznowate. Blizny niemal zawsze
powoduja wystapienie wzorcow kompensacyjnych, zmie-
niajacych sposob poruszania si¢ ciala. Problemy z postawa
moga by¢ réwniez forma emocjonalnego przekazu — po-
chylasz w przéd glowe, gdy jeste$ smutny lub masz depre-
sje, co niestety bardzo zwigksza obcigzenie odpowiadajg-
cych za jej utrzymanie mie$ni karku i plecéw. Ostatecznie
powiezi, mieénie, wigzadla i kosci dopasowuja sie do two-
jej osobowosci, a ty stajesz sie fizycznie ograniczony przez
wady postawy, ktére majg zwiazek z twoimi emocjami!

HISTORIA KULTURYSTY,

Pitki Roll Model pomagaja skorygowac postawe, roz-
luzniajac migénie i tkanke taczna, ktérych zesztywnienie
jest efektem ztego nawyku ruchowego lub problemu wy-
nikajacego z ich budowy. Poprawna pozycja i odprezone
cialo pomogg ci z kolei przywréci¢ wewnetrzng réwno-
wage, odzyska¢ radoé¢ z zycia i poprawi¢ wyniki w upra-
wianym sporcie. Kiedy sie poruszasz, a nawet stoisz
z wdzigkiem i gracja godna co najmniej przedwojennych
gwiazd duzego ekranu, jeste$ na pozycji, z ktérej latwiej
bedzie ci zmierzy¢ si¢ z wyzwaniami dnia codziennego.
(W rozdziale 3 znajdziesz wiecej informacji o tym, jak
istotna jest prawidlowa postawa).

KTORY PODNIOSt SIE PO BOLESNYM UPADKU

0 Gregu mozna powiedzie¢ wiele, ale na pewno nie to,
ze jest zwyczajnym cztowiekiem. Jego udana kariera
kulturysty trwata 15 lat (.Podnositem ciezary od dwu-
nastego roku zycia”), podczas ktérych wystartowat
w wielu zawodach, wygrywajac miedzy innymi w Long
Beach Power Lifting Championships w 1984 roku, Cal
Gold Cup w 1985 czy Mr. Los Angeles w 1991. Mimo to,
bedac u szczytu kariery, pewnego dnia zrezygnowat
z dalszych startéw. Jako cztowiek przyktadajacy ol-
brzymia wage do przestrzegania regut, Greg trenowat
z mitosci do sportu i nie mogt pogodzié sie z tym, ze
musiatby zaangazowac sie w polityczne przepychanki,
by dalej startowaé w zawodach. Zamiast tego wykorzy-
stat gromadzona przez lata ¢wiczen wiedze i rozpoczat
prace jako trener personalny w Los Angeles.

Dzi$ Greg ma juz 51 lat i wtasnie mija trzecia dekada,
odkad zajmuje sie poprawianiem zdrowia i sprawnosci
fizycznej swoich klientow. ,Wszyscy w klubie mnie znaja
iwiedza, jak wazne jest dla mnie to, co robie. Praca z ludz-
mi sprawia, ze kazdego dnia chce mi sie zy¢ petna piersia”
- mdwi z entuzjazmem. Bijaca od niego energia i widoczna
charyzma sprawiaja, ze w ogole nie wyglada na swoje lata
- pracuje z klientami przez sze$c¢ dni w tygodniu, po osiem
godzin dziennie, uczac ich umysty, ciata i dusze, jak lepiej
sie poruszac. Sprawnos¢ fizyczna to dla niego cos wiecej
niz tylko praca - to jego powotanie. Sam Greg méwi o so-
bie, ze jest ,.znawca budowy ludzkiego ciata”, a biorac pod
uwage jego dtuga kariere kulturysty i ciezarowca, moz-
na uznad, ze tytut ten to najwyzsze i zarazem najlepiej do

niego pasujace wyroéznienie, ktére przyémiewa wszystkie
medale i statuetki stojace na jego kominku.

Patrzac dzi$ na Grega, niemal nie sposdb uwie-
rzy¢ w to, ze az siedem razy padat ofiara wypadkoéw
samochodowych. Nic wiec dziwnego, ze gdy pewnego
styczniowego poranka w 2010 roku doszto do ostatnie-
go takiego zdarzenia, wiedziat doktadnie, jak zachowa¢
sie na widok wjezdzajacego w jego samochdd innego
auta. ,Jechatem bulwarem Ventura na umdéwiona se-
sje z klientem. Gdy przejezdzatem skrzyzowanie z aleja
Coldwater, jadacy z naprzeciwka kierowca po prostu
skrecit ostro w lewo, zupetnie jakby nie byto mnie tuz
przed nim na drodze. Uderzenie byto tak silne, ze moj
samochdd dostownie zakrecit sie w miejscu. Mogtem
jedynie zamknad oczy i sprébowac rozluznic ciato - caty
impet uderzenia przejeta dolna czes$¢ plecow”.

Greg u szczytu swojej kariery podczas mistrzostw kraju w latach
199211994



Rezonans magnetyczny wykazat olbrzymia, pie-
ciocentymetrowa wypukline krazka miedzykregowe-
go pomiedzy czwartym i piatym kregiem ledzwiowym.
W wyniku gwattownego uderzenia wtéknista tkanka
chrzestna tworzaca krazek zaczeta wystawac spomie-
dzy kregdw, powodujac stan okreslany jako ucisk korzeni
nerwow rdzeniowych i niewyobrazalne cierpienie. Greg
to niesamowicie silny cztowiek, ktory doskonale wie, jak
radzi¢ sobie z bdlem pojawiajacym sie podczas podno-
szenia ogromnych ciezaréw. Ten facet moze przeciez wy-
cisnac¢ nogami niemal 800 kilogramdw! Mimo to uczucie
towarzyszace temu ¢wiczeniu byto niczym w poréwnaniu
z palacym, wedrujacym w gére i w d6t kregostupa bélem,
jaki zaczat odczuwac po wypadku. Bolem, wraz z ktorym
pojawita sie rowniez straszliwa Swiadomosé, jak wielu
rzeczy juz nigdy nie bedzie w stanie zrobic.

Nigdy wczesniej Greg nie musiat zmagac sie z tak po-
waznym problemem. Prawidtowa technika i postawa cia-
ta zawsze byty dla niego priorytetem, dlatego najgorsza
kontuzja, jaka miat w czasie catej sportowej kariery, byto
naciagniecie miesnia pachwiny - uporat sie z tym mniej
wiecej w tydzien. Nic nie przygotowato go wiec na nagte
fizyczne ograniczenie i przygniatajaca frustracje towarzy-
szaca probom odzyskania zdrowia i petnej sprawnosci.

Przez poét roku po wypadku Greg korzystat z pomocy
chiropraktyka. Zaczynat od szesciu zabiegdw w tygodniu
i stopniowo zmniejszat ich liczbe do trzech. Otrzymat Li-
ste dostosowanych do stanu jego kregostupa ¢wiczen
terapeutycznych, ktérych wykonywanie nie wymagato
zadnego skretu tutowia czy pochylania sie na boki. Chi-
ropraktyk potwierdzit réwniez najgorsze obawy: koniec
z takimi ruchami nie tylko w poczatkowej fazie rekonwa-
lescencji, ale i do konfca zycia. Na domiar ztego prawnik
prowadzacy sprawe Grega przed sadem wyjawit mu, ze
sam tez cierpi z powodu podobnego schorzenia i jedyne,
co moze mu doradzi¢, to jak najszybsze nauczenie sie
funkcjonowania z ograniczeniami i bolem.

Greg nie zamierzat tego stucha¢. Jednak fundamen-
tem, na ktérym opierata sie dotad jego osobowo$é, byto
pomaganie innym w osiagnieciu wielkosci, dlatego gdy
kontuzja niemal pozbawita go mozliwosci pracy, jego we-
wnetrzna sita zaczeta stabna¢. Trudno jest pogodzi¢ sie
z mysla, ze dotychczasowe, petne satysfakcji i poczucia
spetnienia zycie dobiega konca z powodu gtupiego przy-
padku. Na dodatek trener personalny to jedyny zawdd
Grega (no dobrze - potrafitez przyrzadzic¢ przepyszny sos
barbecue, ajego smazony kurczak stat sie juzw pewnych
kregach stawny... ale to zupetnie inna historia). Kiedy
sprawne ciato jest twoim jedynym zrédtem utrzymania,

Nowy model samodzielnej opieki zdrowotnej i

Ciagty bol, bedacy
efektem wielokrotnych
wypadkdéw
samochodowych,
sprawit, ze Greg

na wiele lat musiat
pozegnac sie

z normalnym snem

i radoscia z zycia

takie zdarzenie to co$ o wiele wiecej niz chwilowe nie-
powodzenie. To kompletne wywrdcenie Swiata do géry
nogami. Chyba ze udatoby sie pokona¢ wszystkie prze-
ciwnosci i znalez¢ sposéb, by catkowicie wyzdrowied.
Pomimo bélu i ograniczen ruchomosci gérnej czesci
ciata, Greg robit, co mogt, by wciaz pracowac. Przede
wszystkim catkowicie zmienit sposéb prowadzenia tre-
ningow z klientami. Poniewaz nie mégt demonstrowac im
wszystkich ruchéw i ¢wiczen, przez wieksza czes$¢ kazdej
sesji po prostu siedziat, starajac sie nie okazywac narasta-
jacej w nim ztosci. ,Wszyscy wiedza, ze jestem trenerem,
ktory pokazuje, jak ¢wiczyé poprawnie. Oczywiscie bez
zadnego wywyzszania sie, swoje ego zawsze zostawiam
za drzwiami, bo nie o to w tym zawodzie chodzi. Wczesniej
nigdy nawet przez mysl mi nie przeszto, ze mogtbym ka-
zac¢ klientowi zrobié co$, czego sam nie jestem w stanie
wykonac¢. Zawsze tez dawatem z siebie wszystko i stara-
tem sie pracowac najlepiej, jak potrafitem. Po wypadku
co i rusz dochodzito do sytuacji, w ktorych nie mogtem
zrobi¢ jakiego$ ¢wiczenia. W takich chwilach zadawatem
sobie pytanie o to, czy naprawde nic wiecej juz nie osiagne.
Czy to juz? Przezytem piecdziesiat lat i dotartem do kon-
ca? Mam przez reszte zycia uwazac na kazdy ruch tylko
dlatego, ze przez tych kilka sekund na skrzyzowaniu nie
mogtem nic zrobi¢? Naprawde zdarzaty sie chwile, gdy
bytem bliski zatamania”. Cho¢ po szesciu miesiacach nie-
mal codziennej rehabilitacji bol nie byt juz tak paralizujacy
jak w pierwszych dniach po wypadku, Greg i tak musiat co
wieczor ktas¢ sie na kanapie z plecami obtozonymi lodem




Al Autoterapia miesniowo-powieziowa

i gtowa huczaca od ciagtej wewnetrznej bitwy o zachowa-
nie chocby resztek pozytywnego nastawienia i woli walki.
Caty czas szukat tez sposobu, ktory datby mu wymarzona
swobode ruchéw. Prébowat najrézniejszych terapii i eks-
perymentowat z rozmaitymi ¢wiczeniami, dzieki czemu
metoda prob i btedéw nauczyt sie w koncu, co przynosito
mu ulge, a co na dwa dni przykuwato go do tézka. Nadal
jednak nie mogt dzwigac¢ zadnych ciezaréw i musiat uni-
ka¢ wszelkich intensywnych ruchéw (takich jak podskoki),
ktore chocby potencjalnie mogty wywotac nacisk na dolna
czesc plecow.

W wyniku wypadku ucierpiato tez zycie towarzy-
skie Grega. Cho¢ znany gtdwnie z pracy trenerskiej,
jest rowniez Swietnym kreglarzem, regularnie graja-
cym w rozgrywkach ligi 200+, majacym na koncie pieé
300-punktowych gier, dwie 800-punktowe serie i wy-
stepujacym w krajowych mistrzostwach przez ostat-
nie osiem lat z rzedu. ., Bytem mistrzem i nie chciatem
rezygnowac z grania, ale udziat w zawodach tamtego
lata, sze$¢ miesiecy po wypadku, byt dla mnie niezwy-
kle trudny. Miatem problemy z koncentracja i nie mo-
gtem wykonywac¢ zadnych technicznych rzutéw, bo juz
samo stanie z kula w reku powodowato promieniujacy
wzdtuz catego kregostupa bol. Nigdy wczesniej nie le-
ciatem do lekarza po zastrzyk i nie tykatem srodkow
przeciwbolowych przy byle okazji, dlatego fakt, ze mu-
siatem regularnie bra¢ Advil, byt dla mnie czym$ na-
prawde przykrym”.

Jest co$, o czym Greg nie lubi dzi$ méwic. Siedem
lat stuzby w piechocie morskiej nauczyto go, jak by¢
silnym psychicznie. Jednak niekonczaca sie frustracja
spowodowana ciagtym stanem ,aktywnej $piaczki” (jak
sam okreslat swoje potozenie), zyciem na tasce bolu,
ktdrego ataku nie mogt przewidzieé, i Swiadomoscia,
ze wszystko dzieje sie z powodu czyjejs gtupoty, zaczeta
go w koncu wykanczaé. Doszto do tego, ze kazdego dnia
musiat stawa¢ do walki z narastajacymi w nim gnie-
wem i depresja. .. Bytem wsciekty na to, co sie stato i jak
gwattownie pogorszyto sie przez to moje zycie. Bola-
to mnie, gdy siedziatem, i nie przestawato bole¢, gdy
lezatem w tézku. Bol potrafit obudzi¢ mnie w $rodku
nocy lub sparalizowa¢ w trakcie najprostszej domowej
czynnosci. Moje ciato zamienito sie w spieta, oczeku-
jaca na kolejny atak platanine miesni, Sciegien i kosci.
| tak przez cate lata...”.

Greg doktadnie pamieta swoje pierwsze spotkanie
z moimi pitkami. ,Pewnego dnia dostrzegtem je lezace
pod $ciana, zaczatem sie zastanawia¢, kto je zostawit
i do czego moga stuzyé” - wspomina. Jakis czas pdzniej

zobaczyt uzywajacego ich mojego meza Roberta, ktory
czystym przypadkiem trenowat w tym czasie w klubie Gre-
ga. Podszedt zaciekawiony i zaczat wypytywac o szczegd-
ty. Obaj bardzo szybko znalezli ni¢ porozumienia, a Robert
nie tylko pokazat mu kilka prostych technik (na przyktad,
jak rolowac dolna czes¢ plecdw, stojac przy scianie), ale
podarowat mutezjedna pare pitek, ttumaczac, ze pomoga
mu rozbic i rozluznic napieta, sztywna powiez. Ustyszaw-
szy znajoma nazwe, Greg nagle przypomniat sobie trener-
ke, ktora przed laty przeprowadzata manipulacje powiezi,
pomagajac tak swoim podopiecznym w rozwijaniu masy
miesniowej. Az do teraz nie poswiecat jednak tej kwestii
zbyt wiele uwagi.

Aby dowiedzie¢ sie wszystkiego na temat dobroczyn-
nego wptywu pitek, Greg zapisat sie na prowadzony prze-
ze mnie kurs Roll Model Therapy Ball. Moje wyjasnienia
dotyczace powiezi zafascynowaty go i w krétkim czasie
doszedt do przekonania, ze znalazt w koncu sposéb na
pozbycie sie bolu. Poniewaz od samego poczatku naszej
znajomosci uwazatam Grega za niezwyktego i godnego
nasladowania cztowieka, zaproponowatam mu udziat
w nagraniu filmu instruktazowego, ktéry przygotowy-
walismy wraz z Kellym Starrettem. Zgodzit sie i spedzit
dwa dni z rzedu na rolowaniu pitkami catego ciata przed
obiektywami kamer. Jak sam przyznaje, to niezwykle in-
tensywne i trudne doswiadczenie rozpoczeto jego przy-
gode z samoleczeniem. Przez nastepne sze$¢ miesiecy,
przynajmniej trzy razy tygodniowo wykonywat sesje z pit-
kami, koncentrujac sie na znajdowaniu i docieraniu do jak
najgtebszych rejondéw dolnej czesci plecow i bioder. Zszo-
kowany tym, jak skutecznie rolowanie pozwalato mu roz-
luzniac¢ dolna czes¢ plecow, zaczat nawet zabierac pitki na
kregielnie, gdzie uzywat ich w oczekiwaniu na swoja kolej.

We wrzesniu 2013 roku, ponad trzy lata po wypadku,
w zyciu Grega nastapit kolejny przetom. Rolowat wtas-
nie okolice kosci krzyzowej, poruszajac ostroznie bio-
drami w gore i w dot, gdy ustyszat co$, co okreslit jako
Jtrzaskichrzest, ktore przyprawity mnie niemal o zawat”.
Brzmiato to tak, jakby co$ unieruchomionego od bardzo
dawna odzyskato nagle zdolno$¢ do poruszania sie. Mimo
chwilowego szoku Greg niemal natychmiast zrozumiat,
ze zaszto co$ bardzo waznego. ..Gdy wstatem z podtogi,
wypetniato mnie radosne przekonanie, ze wtasnie do-
Swiadczytem czego$, o czym marzytem od bardzo dawna.
Wyleczytem sie! Cata ta nieustajaca sztywnos$c¢ i czesty,
promieniujacy bol spowodowany kontuzja odniesiona pod-
czas wypadku w koncu zniknety”.

Dla cztowieka, ktdrego cate zycie wypetniat trening
i praca z ciatem, byt to niesamowicie wazny moment.



Dalej uzywat pitek co najmniej kil-
ka razy w tygodniu, nie kryjac jed-
nak przy tym olbrzymiej radosci,
jaka wywotywaty w nim odzyska-
na swoboda i Swiadomos¢ tego,
ze zycie w ciagtym strachu przed
tym jednym, niewtasciwym i pa-
ralizujacym na wiele dni ruchem
odeszto juz w przesztosé. ,.Znow
mogtem poczu¢ gryf sztangi na
barkach, wykonywac¢ gwattowne
ruchy i pochylaé tutéw na boki, nie
przyptacajac tego trwajaca dwa dni
sztywnoscia plecow” - opowiada
z duma. Spragniony ruchu, zapisat
sie nawet na lekcje baletu i podska-
kuje przy najmniejszej okazji.
Wtaczenie mojej metody do |
procesu rekonwalescencji nie h.,_k d
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dyskomfortu i ograniczonejrucho-
mosci - réwnie dobrze mdgtbym
wygrac szczesliwy los na loterii!”.

Uzyskane dzieki pitkom roz-
luznienie mie$niowo-powieziowe
nie tylko spowodowato ustapie-
nie bolu, ale okazato sie réwniez
brakujacym ogniwem w prakty-
kowanej i propagowanej przez
Grega filozofii holistycznego po-
dejscia do samodzielnego dbania
o wtasne ciato. Pitki pozwolity mu
réowniez stac sie jeszcze lepszym
trenerem - jego klienci otrzymu-
ja doktadne instrukcje na temat
ich wykorzystania, co pozwala im
zmieniac swoje ciata w wyjatkowy
sposdb. Potaczenie posiadanej
wiedzy, zaangazowania i niesa-

przyniostoby tak szybkich efektéw, Caty rozesmiany i szczedliwy Greg, jakiego znam mowitych efektéw przyczynia sie

gdyby nie entuzjazm i poswiecenie,

zalecen. Ktorego$ dnia odkryt na
przyktad, ze 15-20-minutowe rolo-
wanie obu stép powoduje dogtebna,
odczuwana az do bioder ulge, a wy-
konanie tego zabiegu po catym dniu
pracy w klubie pozwala mu nabra¢
sit przed wieczorna gra w kregle.
Co wazne, mogt tam iS¢ bez obawy
o to, ze samo wziecie kuli do reki
sprawi mu cierpienie!

Rezultaty regularnego sto-
sowania pitek nie ograniczyty sie
wytacznie do naprawienia szkéd
powstatych podczas wypadku.
Lata uprawiania kulturystyki zo-
stawity po sobie $lady w postaci
dokuczliwego bélu pojawiajace-
go sie w réznych miejscach i duzych obszardw zbitych,
naprezonych tkanek w catym ciele. Dzieki determinacji,
z jaka od samego poczatku Greg uzywat pitek, udato mu
sie wyeliminowac te dolegliwosci, a takze poprawic ru-
chomosc i elastycznos¢ catego ciata. Zrozumiat tez, ze
ruchy, ktore wykonywat przed wypadkiem, sprawdzaty
sie w budowaniu miesni; aby jednak rozluzni¢ pospinane
i powodujace bol oraz dyskomfort miejsca, musiat zaja¢
sie otaczajacymi je powieziami. ,Dotartem w gtab siebie
i dowiedziatem sie, gdzie lezy prawdziwa przyczyna bélu,

i uwielbiam, podczas nagrywania DVD Treat while
you train [Lecz sie, trenujac], w ktérym pojawia sie
z jakimi Greg stosowat sie do moich réwniez nasza .dziewczyna z oktadki”, Sarah Kusch

do zapetnienia jego tygodniowego
grafiku zdrowymi i zadowolonymi
klientami. Greg znéw demonstru-
je im wszystkie ¢wiczenia, a moja
metoda pomaga mu zachowad
silne i elastyczne ciato, cho¢
wiek zaczyna powoli wyrézniaé
go w $rodowisku zdominowanym
przez duzo mtodszych ludzi. Do-
datkowo brak potrzeby uzywania
rak podczas terapii pitkami zapo-
biega przedwczesnemu zuzyciu
dtoni i przedramion. Greg juz nie-
raz widziat niezwykte przemiany
u swoich podopiecznych, dzieki
czemu wciaz jest jednym z najpo-
pularniejszych trenerdw osobi-
stych w Hollywood.

. Wypetniona bdlem podréz Gre-
ga dobiegta konca tylko dlatego, ze uparcie walczyt o po-
wrot do zdrowia. Ten niezwykty cztowiek jest zachwy-
cony faktem, ze odnalazt brakujacy element zyciowe;j
uktadanki. ,Dowiedziatem sie bardzo wiele o tym, jak
dbac o siebie, stosujac metode Jill Miller. Nie wiem, czy
wymyslono juz cos, co podziatatoby tak btyskawicznie,
jak jej pitki i byto rownie dostepne oraz tatwe w uzyciu.
Wiem jednak, ze dzieki nim moge teraz aktywnie poma-
gac swojemu ciatu w procesie samoleczenia i - co naj-
wazniejsze - nie potrzebuje juz niczego innego”.
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Powrot do zdrowia i troska

o wtasne ciato

Ciagle zblizanie si¢ na treningach do granic wlasnych
mozliwoséci sprawia, ze jednym z twoich najwazniej-
szych obowiazkéw powinno by¢ zapewnienie ciatu od-
poczynku od stresu zwigzanego z tak duzym wysitkiem.
Odbudowa i rozrost tkanek sag mozliwe tylko wtedy, gdy
poswiecisz troche czasu i stworzysz w swoim wnetrzu
warunki optymalizujace proces adaptacji. Innymi stowy
- im ciezej trenujesz, tym wiecej uwagi i czasu musisz
poswiecisz regeneraciji.

Powiniene$ jednak wiedzieé, Ze wewnetrzne napie-
cie spowodowane stresem kumuluje si¢ w organizmie
nie tylko wtedy, gdy bierzesz udzial w ultramaratonie
czy zawalasz kolejng noc, dopracowujac prezenta-
cje. W dzisiejszych czasach stresogenne bywa niemal
wszystko. Doskonale pamigtam czasy, gdy w niedziele
nie bylo handlu. Nie dale$ rady zrobi¢ zakupéw w so-
bote? Twoja strata. Niedziela byla dniem $wigtym i wol-
nym od pracy dla wszystkich. Dzi§ mozesz i$¢ na zakupy
przez calg dobe, siedem dni w tygodniu, a wiele sklepéw
jest otwartych nawet w najwazniejsze $wieta, takie jak
Dzien Dzigkczynienia czy Boze Narodzenie.

Bycie czlonkiem dzisiejszego spoleczenstwa wymaga
od nas wiecej uwagi niz kiedykolwiek wczesniej. Telewi-
zja nadaje przez calg dobe, internet jest dostepny zawsze
i wszedzie, a zasieg telefonii komérkowej zdaje si¢ nie
mie¢ granic. Nastaly czasy, w ktérych bez wzgledu na to,
kim sie jest i jaka sie ma prace, pozostanie anonimowym
czy nieosiggalnym stalo si¢ prawdziwym wyzwaniem.

Co w takim razie robi¢? W jaki sposob powiniene$
zapewni¢ sobie odpowiednie warunki do regeneracji,
jesli wiekszg czg¢$¢ dnia podporzadkowujesz pracy?

Lata temu, gdy moje zycie zawodowe zaczynato by¢
coraz intensywniejsze, a ja zauwazylam, ze poswiecam
wiecej uwagi innym ludziom niz samej sobie, mo6j men-
tor, Glenn Black dat mi wspaniala wskazéwke, dotyczaca
zarzadzania czasem i zdrowiem: ,,Pracuj krécej, ale in-
tensywniej, dbajac jednoczesnie o to, by wiekszy wysi-
tek dawal wieksze efekty. Niech to bedzie jak tyzeczka
mocnego koncentratu pomaraficzowego w poréwnaniu
z calg szklankg rozwodnionego soku”. Miat na mysli to,
ze powinnam skupic sie na wykorzystaniu kazdej minuty
w czasie po$wieconym na prace i robi¢ wszystko idealnie.

Pilki z serii Therapy Balls staly sie nieodlaczng cze-
$cig mojego zycia i symbolem umiejetnosci oderwania

Odrobina profilaktyki jest warta
wiecej niz garsc lekow.
- Benjamin Franklin

si¢ od obowigzkéw i poswigcenia czasu samej sobie.
Kazde uzycie pilek jest dla mnie jak przejcie do inne-
go wymiaru. Efekty sa natychmiastowe i od$wiezajace,
niczym wspomniana lyzeczka koncentratu. Czuje ich
dziatanie niemal w tej samej chwili, w ktoérej przykla-
dam ktéra$ do ciala. Jesli boli mnie lewa kostka, moge
natychmiast ten bél wyeliminowac¢. Co wazne, gdy spoj-
rze¢ na to z szerszej perspektywy, okazuje sie, ze bol nie
jest potrzebny do tego, by pitki dziataly. Sg one niczym
$rodek uspokajajacy, ktory pomaga mi oslabiaé nega-
tywna w skutkach reakcje organizmu na stres, wycisza¢
mys$li i osiggac stan glebokiego odprezenia. To zupelnie
tak, jakby wypi¢ lampke wybornego, czerwonego wina
bez obawy o kalorie czy upicie sie.

Jak pitki przyspieszaja powrot do zdrowia

Trening moze powodowac, Ze system nerwowy wchodzi
w stan nadmiernego pobudzenia, ktory bywa okreélany
jako przecigzenie wspolczulnego uktadu nerwowego.
Jesli chcesz, aby cialo regenerowalo si¢ wystarczajaco
szybko, musisz jak najszybciej aktywizowaé przywspot-

czulny uktad nerwowy, ktérego dzialanie wspiera




naprawe, wzrost i regeneracje komorek. (Wiecej o dzia-

taniu i wptywie obu uktadéw przeczytasz wrozdziale 9).
Pozbawione odpowiedniego wypoczynku mieénie oraz
otaczajaca je tkanka taczna sg nie tylko o wiele bardziej
podatne na rozerwanie czy inne kontuzje, ale stajg sie
tez coraz slabsze i coraz mniej efektywne. Oznacza to,
ze nastepny trening nie do$¢, ze nie przyniesie ocze-
kiwanych rezultatéw, to jeszcze moze doprowadzi¢ do
powstania bolu i kontuzji, po ktérej naprawde bedziesz
musial powraca¢ do zdrowia.

Masaz tkanek glebokich réwniez moze wspoméc
i przy$pieszy¢ regeneracje. Przeprowadzone niedaw-
no przez dr. Marka Tarnopolsky’ego na Uniwersytecie
McMaster badanie udowodnilo, Ze wystarczy zaledwie
10 minut takiego masazu po treningu, by zwiekszy¢
wydajnos¢ mitochondriéw (generatoréw energii znaj-
dujacych si¢ w komoérkach), wzbudzajac jednoczesnie
w organizmie naturalng reakcje powodujaca zmniejsze-
nie dolegliwosci bélowych i stanéw zapalnych*. Innymi
stowy, wykonywany bezposrednio po ci¢zkim treningu
masaz przyspiesza regeneracje i fagodzi bol - i to bez
zadnych lekéw! Jak sam widzisz, pitki Roll Model to
prawdziwe, na dodatek dostepne bez recepty, lekarstwo.

Pitki dzialaja jak mate, gumowe skalpele pomagajg-
ce przywroci¢ funkcjonalnosé powierzchni $lizgowych
pomiedzy migsniami oraz otaczajacymi je powieziami
(tkankami facznymi). Automasaz mie$niowo-powigzio-
wy (SMM - ang. self-myofascial massage) z ich uzyciem
umozliwia réwniez docieranie w glab poszczegélnych
mieséni i pomaga w rozbijaniu zrostéw, ktére nie nale-
23 do rzadkosci w zbitych i przeciazonych tkankach.

* J.D.Craneiin., Massage therapy attenuates inflammatory signaling after
exercise-induced muscle damage, .. Science Translational Medicine” 119 (2012),
s. 119ral3; patrz tez: www.npr.org/blogs/health/2012/02/01/146216300/
massage-eases-inflammation-in-worn-out-muscles (dostep 16.01.2017).
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Mieénie, w ktorych wystepuja wyjatkowo zbite miejsca,
punkty spustowe i adhezja tkankowa**, nie sg w stanie
ani napia¢ sie z caly silg, ani w pelni rozciagna¢. Te za-
blokowane tkanki zaczynaja wymusza¢ patologiczne
zmiany kompensacyjne, ktdre jeszcze bardziej zaburza-
ja wewnetrzng rownowage ciala, czego nieuchronny-
mi efektami ubocznymi sg bol, kontuzje i nawracajace
spadki formy.

Gléwnym zrédlem paliwa zasilajacego migénie pod-
czas skurczu sg sktadniki odzywcze dostarczane wraz
z krwig. Ciagly stres, kontuzje czy zte wzorce rucho-
we usztywniajg tkanke mie$niows, ktéra w rezultacie
blokuje swobodny przeptyw krwi, spowalniajac tym
samym dostarczanie odpowiedniej ilo$ci sktadnikéw
odzywczych i usuwanie zbednych produktéw przemia-
ny materii. Z tego m.in. powodu zbita tkanka jest tak
wrazliwa na dotyk: stan zapalny utrzymujacy si¢ w niej
podraznia umiejscowione tam komorki nerwowe i po-
woduje bol - SMM to jeden z najlepszych sposobéw na
przywroécenie prawidtowej réwnowagi plynéw ustro-
jowych oraz ich efektywnego przeptywu przez tkanke
mig$niowo-powieziows.

Regularne wykonywanie automasazu, zwlaszcza
zuzyciem pilek Roll Model, niesie ze soba jeszcze jedna,
bardzo wazng korzy$¢: zwieksza czucie wlasnego ciala
(inaczej propriocepcje). Pitki oddziatujg na wszystkie
tkanki, od powierzchni skory az po najglebsze warstwy
miesni. Tarcie spowodowane przez gumowa, czepliwg
powierzchnie pilki wytwarza pote¢zne przesuniecia
w tkankach, pobudzajac w ten sposéb zakonczenia
nerwowe i zwiekszajac samo$wiadomo$¢ ciata. (Wigcej
o tych przesunigciach przeczytasz na str. 51). W skrocie
- pitki redukuja bol, poprawiaja krazenie ptynéw ustro-
jowych w tkankach i zwigkszaja koordynacje ruchows.

** Sklejanie sie struktur z powodu braku odpowiedniej aktywnosci lub
proceséw chorobowych (przyp. kons.).
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Moja pielgrzymka z pitkami zamiast z cierpieniem

Droga Jill,

w ciagu ostatnich pieciu lat przesztam kilka réznych szlakéw pielgrzymkowych w Hiszpanii i Francji. Moim
pierwszym byta francuska Droga sw. Jakuba o dtugosci niemal 800 kilometrow, podczas pokonywania ktérej
nabawitam sie powaznego zapalenia Sciegna w kostce. Bardzo czesto dokuczat mi rowniez bol w przedniej czesci
goleni* Podczas drugiej pielgrzymki, na ktéra zaplanowatam przejscie 750-kilometrowego szlaku z miasteczka
Le Puy-en-Velay do Saint-Jean-Pied-de-Port, dostatam tak okropnego zapalenia sciegna Achillesa, Zze musiatam
przerwac marsz na kilka tygodni. Tymczasem ostatniej wiosny przeszlismy z mezem niemal 1000 kilometrow
iprzez cata droge anirazu nie pojawity sie najmniejsze chocby objawy nadchodzacego zapalenia czy sztywniejacych
miesni goleni. Wierze gteboko, ze te wielka zmiane spowodowaty twoje pitki.

0 tym, Ze nie rusze sie juz z domu bez zestawu Roll Model w plecaku, zdecydowatam po wzieciu udziatu
w prowadzonym przez ciebie kursie w Ottawie. Zapisatam sie na niego, zachecona pozytywnym doswiadczeniem
podczas szkolenia w swojej szkole jogi, na ktérym po raz pierwszy zetknetam sie z twoja metoda. Poczatkowo mdj
maz stwierdzit, ze zwariowatam, gdy ustyszat o dodatkowych 230 gramach, ktdrymi zamierzatam obciazyc swdj
plecak, szybko jednak przekonatam go, ze na koncu drogi bedzie mi jeszcze dziekowat, gdy okaze sie, ze podczas
pielgrzymki nie bede spowalnia¢ marszu, jeczac ciagle z powodu palacego bdlu. Obiecatam tez, Ze podziele
sie z nim pitkami, jesli poczuje bol w przedniej czesci goleni. Zapewniam, Ze kazdy dodatkowy gram wart byt
noszenia. Dwa razy dziennie, rano i wieczorem, rolowatam stopy oraz golenie i ani razu nie cierpiatam z powodu
zapalenia sciegna czy bolu. Nasze Camino odbyto sie bez Zadnej kontuzji, a ja od tamtej pory goraco polecam
twoje pitki kazdemu! Prawde méwiac, catkiem niedawno przeprowadzitam na ich temat miniszkolenie dla pewnej
kobiety, ktdra wtasnie odbywa pielgrzymke i napisata mi, Ze uzycie ich na koniec kazdego dnia [pokonuje srednio
25 kilometréw dziennie) to prawdziwe btogostawieristwo.

Te pitki polecitam juz wielu pielgrzymom jako niezbedny element wyposazenia i kazdy, kto postuchat moich
rad, dziekowat mi po powrocie za udzielone lekcje ich stosowania. Musze przyznac, ze catkowicie odmienity one
moje pielgrzymowanie. To prawdziwie kieszonkowe cuda, utrzymujace stopy w zdrowiu podczas trwajacej kilka
tygodni pieszej wedréwki.

Karen Hypes, 69 lat
emerytowana instruktorka tanca i nauczycielka wychowania fizycznego
w liceum London w prowincji Ontario, Kanada

* Tzw. zespot napiecia przy$rodkowej strony piszczeli (przyp. ttum.).
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Kazda pielgrzymka
wiaze sie z cierpieniem,
jednak codzienny,
30-40-kilometrowy
marsz z wypakowanym
po brzegi plecakiem
jest juz wystarczajacym
wyzwaniem. Nie ma
potrzeby dodawacd
jeszcze do tego kontuzji
stopy lub kostki
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INNE PODSTAWOWE METODY TROSKI O WLASNE CIALO

ZASYPIAJ, ABY SNIC

Podczas snu organizm uruchamia wszystkie mozliwe procesy regeneracyjne. Nie ma zadnej
watpliwosci co do tego, ze sen jest niezbedny, jesli chcesz miec silniejsze miesnie, sprawny
umyst, lepsze zycie seksualne i mniej sie stresowac.

Wiele badan wykazato jednoznacznie, ze najlepsza dtugos¢ snu wynosi od siedmiu do oSmiu
godzin na dobe. Sama po sobie widze, co sie dzieje, gdy zaczynam sypiac krocej niz szesc go-
dzin: moja wydajnos¢ spada, zaczynam miec ktopoty z pamiecia krotkotrwata, odczuwam co-
raz wieksza chec wypicia czegos pobudzajacego i staje sie podenerwowana. Dlatego tez robie
wszystko, aby spa¢ zawsze osiem godzin.

Nie znam zbyt wielu osdb, ktore w dzisiejszych czasach $pia za dtugo, ale idealnym roz-
wiazaniem jest ktadzenie sie i wstawanie o tej samej porze. Takie dziatanie pozwala bowiem
utrzymac zrownowazony rytm dobowy organizmu. U niektorych osob zapotrzebowanie na sen
zmienia sie wraz z wiekiem, jest to jednak zalezne gtownie od indywidualnego tempa wzrostu
i rozwoju ciata. Na przyktad nastolatki potrzebuja wiecej snu niz dorosli, podobnie zreszta jak
kobiety w ciazy, ktore w tym szczegdlnym czasie maja przeciez w sobie drugi rosnacy organizm!

P1J ODPOWIEDNIA ILOSC WODY

Woda stanowi gtowny sktadnik ludzkiego ciata, ktore - z punktu widzenia jego masy - sktada
sie z niej az w 78%. Jesli jednak przyjrzec sie naszemu wnetrzu na poziomie molekularnym
i podzieli¢ wszystkie czasteczki chemiczne na rodzaje, to okaze sie nagle, ze az 99% naszego
ciata to woda!*. Kazdy system twojego ciata potrzebuje wody do prawidtowego funkcjonowania
i dlatego wypijanie duzej jej ilosci kazdego dnia jest niezbedne, aby zachowac zdrowie. Widzia-
tam juz osoby, ktére z powodu chronicznego odwodnienia zapadaty na przewlekte choroby. Ni-
ski poziom wody w organizmie ma negatywny wptyw na wszystko - od krzepliwosci krwi, przez
liczbe plemnikow, az po produkcje Sliny i potu. Nie oszukuj sie wiec i pij, ile trzeba!

Rolowanie z uzyciem pitek wymusza ruch ptynéw ustrojowych do i na zewnatrz tkanek tacz-
nych. Przesuwajacy sie na wszystkie strony ucisk poprawia tez zdolnosc tkanek do ,,nasiakania”
ptynami, bez ktérych organizm nie moze przeprowadzac procesow regeneracyjnych. Maksi-
mum korzysci z tego wewnetrznego zamieszania osiagniesz tylko wtedy, gdy nie dopuscisz do
odwodnienia.

SPRAWDZAJ SW0J ODDECH, BY ODZYSKAC ZDROWIE

Prawidtowe oddychanie to najmniej znana i popularna czes¢ procesu odzyskiwania zdrowia.
By¢ moze dzieje sie tak, dlatego ze wciaz niewiele na ten temat wiemy. Wdychasz powietrze
20000 razy na dobe i jesli robisz to, bedac w ztej pozycji (bez wzgledu na to, czy stoisz, siedzisz,
czy trenujesz), umacniasz niewydajne wzorce oddechowe, ktére powoduja coraz wieksze na-
piecie miesniowo-powieziowe w najgtebiej potozonych warstwach aparatu oddechowego. Je-
zeli potrzebujesz przyktadu, to wyobraz sobie tylko, jakie skutki miatoby robienie 20 000 ztych
technicznie pompek dziennie.

Bez umiejetnosci gtebokiego oddychania, a wiec takiego, ktére angazuje w odpowiednim
stopniu przepone oraz miesnie miedzyzebrowe i umozliwia jednoczesnie miesniom tutowia od-
ruchowe rozciagniecie sie, catkowite odprezenie i rozluznienie jest bardzo trudne. Niemal co-
dziennie widuje wsrad moich klientow i uczniow zle oddychajace osoby, ktére narzekaja na dole-
gliwosci bolowe, ciagty stres oraz spadek kondycji fizycznej czy ogdlnej jakosci zycia. Gtebokie
oddychanie tworzy odpowiednie warunki do wejscia w stan gtebokiego relaksu, a potaczenie
go z automasazem pitkami da ci niezwykle silny koktajl zdrowotny, ktory swoim pozytywnym
wptywem na stan catego ciata bije na gtowe jakakolwiek recepte wypisana przez lekarza. | co
najwazniejsze - nabierajac umiejetnosci samodzielnego dbania o zdrowie, zwiekszasz poczucie
wtasnej wartosci.

* G. Pollack, Cells, Gels and the Engines of Life, Ebner & Sons, Seattle 2001.







W ksiazce Autoterapia miesniowo-powieziowa Jill Miller opisuje przyczyny i skutki
bagatelizowania problemu siedzacego trybu zycia i braku troski o odpowiednia
kondycje uktadu ruchu. Swoje do$wiadczenia popiera opisami wielu prawdziwych
historii, co wzmacnia wiarygodnos¢ przekazu i pokazuje, jak wiele mozna zmienic
dzieki autoterapii przy uzyciu pitek. Ksiazka ma wysoka warto$¢ merytoryczna

i stanowi doskonate uzupetnienie publikacji Kelly’ego Starretta. Jestem przekonany,
Ze wszyscy wyciagna z tej lektury wymierne korzysci, niezaleznie od stopnia
Swiadomosci treningowej i bez wzgledu na to, czy na co dzien chodza w szpilkach czy
butach sportowych.

JAKUB MAURICZ, szkoleniowiec, CEO Mauricz Training Center

Dzieki tej ksiazce poznasz:

konkretne sposoby i techniki rolowania, ktére ztagodza bél i poprawia twoja mobilnos¢,
postawe oraz wyniki w sporcie;

sposoby samodzielnego rozwiazywania probleméw dotykajacych cate ciato, od karku,
szczeki i obreczy barkowej, poprzez dolng czes¢ plecoéw, biodra, dtonie i stopy, az po
wywotujace dolegliwosci bélowe stabe punkty ludzkiego ciata, jak przepona, miesnie
ledZzwiowo-udowe czy miesnie dna miednicy;

prawdziwe historie 0séb, ktére uwolnity sie od chronicznego bélu, uniknety operacji lub
drogich terapii i wyleczyty sie z traumy fizycznej oraz psychicznej;

mechanizmy powstawania bélu, a takze sposoby stosowania metody Roll Model
pozwalajace na osiagniecie trwatych rezultatéw;

techniki oddychania, ktére zmniejszaja poziom stresu, zwiekszaja energie i rownowaza
uktad nerwowy;

skuteczne sposoby tagodzenia bélu i dysfunkcji spowodowanych najczesciej wystepujacymi
punktami zapalnymi systemu miesniowo-powieziowego;

tajniki inspiracji i motywacji, dzieki ktérym stopniowo przeorganizujesz i odmienisz cate
swoje ciato.
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